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STATUT «FORME»
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Compétition - Introduction

STATUT «FORME »
(0 Module Initiation & Fentrainement sportif (0 Formation de prise de décision éthique
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ompétition - Introduction
STATUT «CERTIFIE»

Module Initiation b Pentrainement sportif Evaluation en ligne prise de déclsion Ethique

Cours Introduction & Mentrainement sportif Evaluation sur glace
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QUESTIONS EN BREF...

Ouvrir son Casier sur le site de I'Association
J'AI DBTENU TOUS LES POINTS DE PERFECTIONNEMENT (P.P.)
] NECESSAIRES, MAIS LA DATE D'ECHEANCE NE CHANGE PAS, POURQUOI?

MON STATUT EST <«cNON RENOUVELE», QUE DOIS-JE FAIRE POUR LE
RENOUVELER?

ON M'A PARLE DE MODULES EN LIGNE GRATUITS, EST-CE VRAI?

COMBIEN DE POINTS P.P. DOIS-JE ACCUMULER?

MON STATUT EST <«EN COURS DE FORMATION> OU <<PAS ENCORE
CERTIFIE>», DOIS-JE ACCUMULER DES POINTS DEP.P.7

EST-CE POSSIBLE D'OBTENIR LE STATUT <cCERTIFIE» DU S.C..7

Canadienne des entraineurs
D) wwwliscusier.coach.ca HOTE ; Chaque erralnsur dedt wérfier
%H-ﬂ pmnfm«#-
(D) Entrer son numéee de PRCE M“m;m“m
) Entrer son mot de passe

Veérifier sa certification
() Ciiuer sur « cortification » et regarder son statut
[ == T

Trouver les formations manguantes pour obtenir son
statut «Formés ou «certifié»
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- [ —

Trouver les formations manquantes
{ Sélectionner be statuf visé,
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XUAN YU
Age: 13
Equipe: Benjamine A

Quiestzcelqueltufaimesienitantiquelgardienneldelbut:

Je me suis heureuse a chaque fois que je fais un arrét.

(Quandletipourquoilasitulessayéelcettelposition: IS
devenue gardienne un mois aprés avoir commenceé a jouer a la
ringuette alors que j’étais novice. La sensation que j'ai a ch-
aque fois que je fais un arrét, pour moi, ¢’est la meilleure chose
au monde. Et aussi, tous les jeux et positions que les joueuses

doivent apprendre, trop compliqué pour moi !.

Celquelpersonnenefsaiticomme]gardiennelou[nosisecrets:)

C’est la meilleure position pour suivre une partie.

Melissa Lu
Age: 9
Equipe: BKRA U10 blanc
Position défense ou avant

DESCRIPTION:

Mélissa a 9 ans et joue soit a la défense ou a Iavant.
Mélissa aime aller vite sur la glace, travailler fort en
équipe et bien sir, compter des buts.
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TOURNAMENTS

December

décembre -
January e B :
h-0 Who 1s hosting
provincials
janvier '
thls yearp
January
‘IO 16 Jeux du Québec 2022
o Riviere-du-Loup
janvier March 4-12 mars

oo cWoWW

championnat LERQ championship
Montreal (Etienne Desmarteau)

March 3-6 mars
Srofr e fr o oo Ty

championnat LRQ championship
Laurentides

March 17-20 mars
7 0o W o o °ﬁ°ﬁ°*

championnat A/B championship
Québec (de la Capitale - Lévis -
Ste-Marie de Beauce)

March 25-27 mars
Srofrodr ot ot oy

Festival C
Trois-Riviéres

April 8-10 avril
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m Arbitre 1 a le bras élevé pour sig-
B aler une punition contre I'équipe
@ B A et e chronométre est réinitial-
isé. Alors que le jeu se poursuit,
I"arbitre 2 léve son bras pour signaler une
I deuxieme punition contre |'équipe A mais le

chronometre ne se réinitialise pas, pourquoi
?

B Une punition a retardement est
signalée et si d'autres
punitions a retardement
sont signalées avant que le
jeu arréte, le chronometre

Ly Ne sera pas réinitialisé et
ce, pour chaque punition a

Reglement Ringuette
Canada 24.3.d (3)

JUNIOR AA
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Rive-Sud

Québec

Laurentides

Lac St-Louis

B.L.L.

Outaouais
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CADETTEAA

Rive-Sud

Lac St-Louis

Québec

Outaouais

B.L.L.

Laurentides

CONSEILS DE MISE EN FORME

L'équipe des Spécialistes du S.P.0.R.T. Inc.

Le mille-pattes / la chenille

Exécution :

1. Débutez en penchant votre corps vers |'avant afin
de toucher le plancher devant vous. Si vous n'y par-
venez pas efficacement car les muscles de vos cuisses
sont tendus, vous pouvez plier les genoux légerement.
2. Faites de petits pas vers |'arriére (comme un en-
fant) afin de vous placer en position « pompe » (ou
push up). Pour un travail plus efficace des muscles du
ventre, reculez vos pieds jusqu’a ce que vos mains sur
le sol soient légérement plus hautes que I'emplace-
ment de votre téte.

3. Maintenez cette position durant 1 ou 2 secondes.
4. De cette position, marchez vos pieds vers |'avant
en gardant vos genoux entierement droits, jusqu’a

ce que vos fesses soient pointées vers le haut et en
poussant vos talons vers le sol.

5. Ressentez toute la tension dans vos mollets, |'ar-
riére de vos genoux et les muscles de vos cuisses, et
répétez cet exercice une seconde fois.

6. Cet exercice est idéal pour se réchauffer et se
préparer a |'entrainement. Il vous permettra d'étirer
et de renforcer les muscles de votre corps !

Nous espérons que cet astuce fut informatif et qu'il
vous a aidé a obtenir de I'information pertinente que
vous pourrez mettre en pratique sur-le-champ.

Nous sommes fiers d'offrir un service a la clientele
hors pair. Toutes recommandations ou commentaires
sont les bienvenus !

Prenez un rendez-vous et nous vous démontrerons
pourquoi nous sommes si différents des autres !

A votre succés !

L'équipe des Spécialistes du S.P.O.R.T. Inc.

JSPORT

THERAPIE+ENTRAINEMENT

THERAPY+FITNESS



_, Il'y aura une collecte de sang le lundi
gglg-,'ﬂ?g's 10 janvier,de 13h30a19h30enla

BLOOD DRIVE mémoire de Catherine au Centre de
loisirs Beaconsfield.
Si I'heure ne vous convient pas, vous
pouvez prendre rendez-vous au Glob-
ule Center (Kirkland). Si vous le fait-
es, vous devez mentionner le nom de
Lundi 10 janvier Catherine et utiliser le code suivant.
R By 1 0k s iy MOKCP

Notre objectif est de 100 pintes.

CENTRE RECREATIF . .
Gymnase —1974 City Lane Catherine a fait 17 dons au cours de
ses 31 ans.

A fa mémoire de /I memory of CATHERINE POLSON

& Prenez rendez-vous dés aujourd'hui. M erci P
oooo — 1800 343-7264
OGP,y — ledone@hema-quebec.qe.ca Sharon Ryan et George Polson
BENJAMINE A CADETTE A
Gatineau Ste-Julie
Intrépides 4-Cités
Repentigny Lévis
A Lévis BKRA
% Ste-Marie Gatineau
Pointe-Claire de la Capitale
| St-Hyacinthe Laval
Boucherville Pierrefonds/DDO
Ste-Julie Roussillon
Roussillon Pointe-Claire
Ste-Eustache-Boisbriand  Blainville
Laval VDR
BKRA
Blainville OPEN A
96 Montréal-Nord
JUNIOR A Longueuil
4-Cités Ste-Julie
VDR Gatineau
2 e _ - Lévis BKRA
_NDUS AVONS YUUS H‘&TE AUN TGURN_DI‘- de la Capitale Intrépides
AMUSANT ET COMPETITIF, TOUT EN RESPECTANT Boucherville de la Capitale
_LES MESURES SANITAIRES. ole-lute pes Moulins
e R Ste-Marie Pointe-Claire
== . _ Gatineau Blainville
10-16 JANVIER 2022 f BKRA 4-Cités
— e Repentigny

INFO A WWW_RINGUETTEBK.COM
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Félicitations a Marcela comme entraineure chef de I’équipe Lac St-Louis qui nous
représentera aux prochains Jeux du Québec.

ET LE GAGMNANTE EST...

B <5\ %W’E AWAY

Félicitations a Jaclyn Quinn, gagnante de la décoration de Sorelle s Keepsake
Et un gros merci a Sorelle de s’étre joint a la Ringuette du Lac St Louis.

™



Cest la plus belle période de I'année :
Ringuette et Noél.

Quelle .début de saison, la premiére moitié déja
passée avec 508 parties soit en pré saison et
saison réguliére et ce, sans parler de la
mémorable Jamboree dont I'Association de Pointe
Claire fut Ihote.

Tout ce succeés ne serait possible sans les
bénévoles. Leur enthousiasme, créativité et
dévouement sont la force et survie de notre
organisation. = A tous les officiels mineurs et
majeurs, on ne souligne pas suffisamment votre
travail, vos efforts, votre temps consacré a ce
sport.  Merci.

Alors que nous prendrons un peu de repos pour
reposer notre corps et notre esprit pendant la
période des Fétes, le retour pour cette derniére
moitié de saison commencera en force avec 2
tournois (Pierrefonds et BKRA).

Nous vous souhaitons a tous une trés belle
période du temps des Fétes, santé et joie tout
au long de I'année qui s’en vient.

haey HUL

Directrice des, Relations Publiques - Ringuette LSL

It is the most wonderful time of the year: Ringette
and Christmas. _
What an incredible first half of the season with~508
preseason/season games and one unforgettable
Jamboree, hosted by Pointe-Claire.

This success would not be possible without
volunteers. Your enthusiasm, creativity and dedication
are a blessing to our organization. To all the major
and minor officials, you are not recognized enough
for all your hard work, time, and dedication to the
sport. Thank you.

As we break for the holidays, let us rejoice for the
return to Ringette and rest our minds, body and

soul as we prepare for back to back tournaments
(Pierrefonds and BKRA).

Wishing you all the joys of the holiday season and
good health and happiness throughout the year to
come.

haey HUL
Public Relations Manager - Ringette LSL



FILL IN THE
WORDS

TRAINING
GOALIE
SKATE
PASS
STICK
TEAMWORK
WRISTSHOT
R 1 NGETTE BACKHAND
COACH
CHEER
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e P 5 ¥ STARS, Bpjabe C 9/ th
o 6 équipes 16  équipes 21  équipes 16 equipes 20 équipes
o 78 joueuses 207 joueuses 282 joueuses 235 JOUEUSES 293 joueuses
E 12 entraineurs, 48 entraineurs, [REAGUEIIE 70 entralpeurs, 92 entraTneurs,
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AA o 30 PLAYERS COACHES & ASSISTANTS

JOUEUSES ENTRAINEURS ET ASSISTANTS




Eva Robinson

Equipe: BKRA Rockets
U12A

Position: Gardienne de but

DESCRIPTION:
“J’aime beaucoup jouer a la ringuette et aussi comme
gardienne de but. La ringuette est mon sport favori,

c’est agréable de faire partie d’une équipe, se faire de
nouvelles amies et d’avoir des entraineurs plaisants.”
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41éme Edition
TOURNOI
Marcial Fontaine

Visitez notre site web
pour plus d’information

Visit our website for
more information

DECEMBER
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BKRA has a lot of young up
and coming talent between
the pipes. They are working
hard, getting better and hav-
ing fun doing t!

Here is a list of the young
goaltending talent playing in
Novice and Atom this year.

BKRA a beaucoup de jeunes

talents en devenir dans les : ' : .

; Novice C Novice B Novice A
buts. lls travaillent fort, con- . : : .
finue de s'ameliorent fot Riya Karanwal Sabrina El-Barachi Lauren Rossie (FT)
nue e se}me (et OULEN Charlotte ffrah Abigail Plimer Gabriella Chenier
samusent ! | Olivia Lesieur Makayla Gastan
\oici une liste des jeunes
gardienne de but qui jouent  Atom/Atome C  Atom/Atome B Atom/Atome A
dans les categories Novice et Kayla Broadoridge ~ Mya Dessureault Eva Robinson (FT)
Atome cette année. Eva Martinez Sienna Brennan Emma Duclos

Kaya Karanwal Alana Sullivan

TOURNOI

2022

TOURNAMENT

provinces

109

équipes/teams

1600

Joueuses et entraineurs
players & coaching staff
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defence
défense

Zoe Aubin

defence
défense

defence
défense

Elizabeth Moreau

photos par/by Laura Muer

avant
forward

2

avant defence
forward défense

defence avant gardienne
défense forward goalie

defence
# 3 5 défense

"3

Daphnée Rancourt Elizabeth Reid Macie Robinson

2021-2022



gardienne defence
goalie défense

Béatrice Desmarais

avant avant defence avant
forward forward defense forward

defence avant gardienne defence
défense forward goalie défense

defence
défense
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Avery Ouimet

o 0021-2022
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@LSLRingNews
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